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Titulo: Siete conductas a evitar en la mesa para lograr una sana relacién de los nifios con la comida

Segun expertas en nutricion infantil:

Siete conductas a evitar en la mesa para lograr
una sana relacion de los nifios con la comida

P

Usar el postre como premio, presionar para que terminen el plato o vetar ciertos productos son
algunos de los errores comunes que cometen los padres, aseguran las especialistas. Pese a las buenas
intenciones, pueden provocar mds problemas que soluciones.

ANNA NADOR

esde los primeros meses de vida, las
D experiencias en torno a la alimenta-
cién —como el ambiente o la forma
en que los adultos presentan y hablan de los
alimentos— van moldeando cémo los nifios
perciben la comida y cémo se relacionardn
con ella en el futuro, con un posible impacto
en su salud y bienestar, aseguran especialis-
tas en nutricién infantil.

Gigliola Alberti, pediatra nutriéloga y pro-
fesora asociada del Departamento de Gastro-
enterologia y Nutricién Pedidtrica de la U.
Catdlica, explica que “la relacién con la comi-
da comienza a formarse muy temprano, in-
cluso desde los primeros meses de vida. En
esa etapa, los nifos no solo aprenden qué ali-
mentos existen, sino también cémo se come,
cudndo se come y qué emociones se asocian a
la comida. (...) Esto es importante porque los
hébitos y las actitudes hacia la comida que se
desarrollan en la infancia tienden a mante-
nerse a lo largo de la vida”.

Esta relacién temprana también puede in-
fluir en el riesgo de desarrollar trastornos de
la conducta alimentaria. Barbara Castillo, nu-
tricionista pedidtrica de la Clinica U. de los
Andes, agrega que “si un nifio aprende a
identificar sus sefiales de hambre y saciedad y
desarrolla una buena relacién con los alimen-
tos, tendrd menos probabilidades de presen-
tar trastornos de la conducta alimentaria”.

Sin embargo, es posible que los padres co-
metan, sin querer, errores en este proceso.
“En la practica clinica pedidtrica es bastante
frecuente ver que, con la intencién de que los
nifios coman mejor, los adultos terminan
adoptando estrategias que pueden interferir
con el desarrollo de una relacién saludable
con la comida”, sefiala Alberti.

Aqui, tres especialistas abordan siete
errores frecuentes y entregan recomenda-
ciones para a establecer una relacién sana
con la comida.

Usar el alimento como
premio o castigo

“No hay postre si...”, “Si no te comes las
verduras...”. Este tipo de frases, sefiala Casti-
llo, pueden ser problemdticas porque “esta-
mos usando el alimento como un premio o un
castigo. Entonces, estamos jerarquizando los
alimentos: hay unalimento que es bueno, que
es un premio, que es algo que yo quiero ga-
nar, y el otro que no es bueno”.

Larecomendacién, dice, es ofrecer el postre
como parte de la comida. “Yo sugiero a los
papés o cuidadores que, cuando presenten la
comida, presenten de inmediato el plato de
entrada, el plato de fondo y el postre, en las
cantidades adecuadas para cada nifio. De esta
forma le estamos diciendo: ‘aquf tienes una
variedad de alimentos para este tiempo de co-
mida; todos son importantes’”.

2[nsistlr en comer mas

Alberti apunta que también es habitual
“presionar a los nifios para que coman mds de
lo que desean, por ejemplo, insistiendo en
que terminen el plato o controlando de mane-
ra excesiva cudnto han comido. Los nifios tie-
nen una capacidad bastante precisa para au-

"Lo mas recomenda-
ble es mantener
horarios estructura-
dos, ofrecer alimentos
variados de manera
repetida y crear un
ambiente tranquilo
durante las comidas”,
dice Gigliola Alberti,
pediatra nutriéloga.

torregular su ingesta segun sus sefiales de
hambre y saciedad, y cuando se les presiona
repetidamente a comer pueden empezar a
desconectarse de esas sefiales internas”.

Ximena Raimann, nutriéloga infanto-ju-
venil de la Clinica MEDS, coincide. “Presio-
nar al nifio u obligarlo a comer genera la pér-
dida de la capacidad de reconocer sefiales de
hambre y saciedad y también asociaciones
negativas con la hora de comer. Entonces, la
idea es ofrecer la comida y esperar a que el
nifio coma lo que hay hasta que esté satisfe-
cho, y asf se rija por sus sensaciones de ham-
bre y saciedad”.

3 Dejarlos negociar con la comida

Cuando los padres exhiben demasiada ten-
sién alrededor del tema de la alimentacidn,
los nifios pueden percibirlo y usarlo como
medida de control. “Hay algunos nifios que
usan la comida como una arma de control en
la familia”, dice Castillo.

Por eso enfatiza que no se debe caer en esta
dindmica. “Si el nifio dice ‘Si no me compras
este objeto no me voy a comer la comida’, co-
mo padre le puedes explicar por qué no pue-
des comprarle ese objeto y negarte a entrar en
esa negociacion. Y sin presionar ni sobrerre-
accionar, le puedes decir, ‘este es el horario en
que vamos a comer, tu plato va a estar acd ser-
vido’. Quizds el primer dfa se va a saltar una
comida, pero eventualmente va a entender
que no le resulté”.
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4Estresarse por su selectividad

Hasta cierto punto, las especialistas coin-
ciden en que es normal que los nifios sean
selectivos o “mafiosos” con la comida. “Mu-
chos padres se preocupan en exceso cuando
los nifios pasan por etapas de selectividad
alimentaria, algo que en realidad es bastante
frecuente durante el desarrollo. Cuando la
preocupacion es muy alta, las comidas pue-
den transformarse en un momento de ten-
sién familiar, lo que paradéjicamente difi-
culta que los nifios acepten nuevos alimen-
tos”, dice Alberti.

En ese contexto, Castillo sefiala que lo que
se deberfa hacer es exponer repetitivamente
sin presién. “Si un nifio tiene un alimento que
no le gusta en el plato y lo rechaza, la idea es
que el cuidador responda: ‘Mira, todos esta-
mos comiendo lo mismo, pero déjalo ahi'si no
te lo quieres comer’. Asi quito la presién, le
doy un poco el control al nifio, y de a poquito,
como lo va a ver constantemente en su plato,
lo va a comer. Esto es por repeticién, no pasa
en una semana, puede pasar en dos o tres”.

5 Prohibir alimentos

Prohibir ciertos alimentos, como los altos
en aztcares o los ultraprocesados, también
puede ser un error. “Esto va a generar un ma-
yor deseo por este alimento que es restringi-
do y también puede generar culpa o ansiedad

al comerlo. Y esto va a provocar una dificul-
tad de la autorregulacién; como es prohibido,
puede que el nifio coma mucho mas alld de su
sensacion de saciedad en situaciones donde
esté disponible, como un cumpleafios. Asi-
mismo, en la preadolescen-
cia y adolescencia, si se tie-
ne esta prdctica de constan-
temente restringir alimen-
tos, se puede generar un
trastorno de la conducta ali-
mentaria”, acota Castillo.

“Lo que hay que ensefiar
a los nifnos es que pueden
comer todos los alimentos,
pero hay alimentos que hay
que comer todos los dias,
como las frutas, las verdu-
ras, y hay alimentos que no
podemos comer todos los
dias, pero sf los podemos
comer de vez en cuando”,
afirma.

6 Dietas especiales

“Las dietas especiales es-
tén cada vez mds en boga”,
dice Raimann. “Los padres
leen eninternet que lalacto-
sa hace mal, entonces le sa-
can la leche y empiezan con
bebidas vegetales que no
tienen calcio ni protefna y
pueden generar un déficit
nutricional. Lo mismo la
dieta sin gluten, sacan todo
el gluten,loque vaallevara
deficiencias nutricionales,
porque la harina estd fortifi-
caday el nifio no va arecibir
esa fortificacién, se va a ir
haciendo cada vez mds se-
lectivo y también clasifican-
do alimentos como buenos
y malos. Si los padres creen
que hay alguna intolerancia digestiva a algin
alimento, hay que consultar”.

Alberti destaca que “cuando sf existe una
indicaciéon médica de restringir ciertos ali-
mentos, es fundamental que estas dietas
sean guiadas y supervisadas por profesiona-
les de salud con formacién en nutricién in-
fantil, como pediatras o nutriélogos pedid-
tricos, para asegurar que el nifilo mantenga
un adecuado aporte de nutrientes para su
crecimiento y desarrollo”.
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7 Hacer comentarios negativos

Guiar con el ejemplo es clave, coinciden las
especialistas. Alberti asegura que “el ejemplo
de los padres es uno de los factores mds influ-
yentes en la relacién que los nifios desarrollan
con la comida. Los nifios observan cémo co-
men los adultos, qué alimentos eligen y tam-
bién cémo hablan sobre su propio cuerpo y
sobre la comida. Por eso es importante que los
adultos modelen una relacion equilibrada
con la alimentacién, evitando comentarios
negativos sobre la comida o conductas excesi-
vamente restrictivas”.

Raimann senala que “comentarios en rela-
cién al peso y la figura y que los adultos sigan
dietas restrictivas hacen que haya mayor ries-
go de trastorno de conducta alimentaria en
los nifios y especialmente en las nifias. Enton-
ces, es clave comer en familia en horarios de-
terminados, que todos coman lo mismo y no
hablar del peso y la figura”.
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